
 

                       

                        

 

新型コロナウイルスの感染拡大に伴い、私たちの生活は大きな変化を余儀なくされています。

感染した人はもとより、感染していない人にも多くのネガティブな影響を与え続けています。

未知のウイルスへの不安や恐怖は相当なものです。ストレスにはよいストレスと、よくないス

トレスがあり、よくないストレスが溜まっていくと、心だけでなく、体の調子にも悪い影響が

でます。同じ要因でも人によって、またタイミングによっても『よい/よくない』が変わるよう

です。対処する方法を見つけ、うまく付き合っていきたいですね。 
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花粉症にそなえよう！ 

まだ冬の寒さが続いていますが、早い人では 1 月 

くらいから花粉症の症状が出始めます。 

また、今までまったく平気だった人でも、突然に 

なってしまうこともあります。 

花粉は、空気が乾燥して晴れている日や気温の高い 

日、風が強いときによく飛びます。そんな日は、３つ 

のステップで花粉をガードしましょう！ 

（ステップ１） 

出かけるときは、帽子・メガネ・ツルツルした素材 

の服でガード！ 

（ステップ２） 

家に帰ったら、家の中に入る前に、体についた花粉 

を外で払い落としましょう。 

（ステップ３） 

顔や手を洗ったり、うがいをして、体や喉についた 

花粉を洗い流しましょう。 

 

 

 


